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PENGARUH PILATES EXERCISE  
TERHADAP INDEX MASSA TUBUH PADA ANGGOTA GYM ISOMETRIC 
PILATES JAKARTA 
Index Massa Tubuh (IMT) merupakan suatu pengukuran yang menghubungkan 
(membandingkan) berat badan dengan tinggi badan. Walaupun dinamakan "indeks",IMT 
sebenarnya adalah rasio atau nisbah yang dinyatakan sebagai berat badan (dalam 
kilogram) dibagi dengan kuadrat tinggi badan (dalam meter).  
Berat badan yang berlebih ini dalam perhitungan Index Massa Tubuh (IMT) 
menurut World Helath Organization (WHO) masuk dalam golongan lebih dari 30, 
dengan nilai batas normal 20-29 (WHO, 2003). Obesitas atau kelebihan berat badan 
merupakan salah satu faktor munculnya permasalahan seperti cardiovascular, 
diabetes, hipertensi dan permasalahan kesehatan lainnya.  
Aktifitas fisik menjadi salah satu rekomendasi untuk mengatasi permasalahan 
ini, dengan cara yang mudah dan tidak terlalu memakan banyak waktu. Aktifitas fisik 
yang baik digunakan untuk mengatasi berat badan berlebih ini adalah aktivitas dengan 
desain untuk menghilangkan berat badan dan kandungan lemak.  
Pilates exercise yang dalam gerakakkannya memiliki 6 unsur yang memuat 
keseimbangan body and soul  yang dalam penerapannya lebih banyak melakukan 
gerakan isometrik dan kontrol pernafasann, akan membantu dalam pembakaran kalori 
pada bagian tertentu secara perlahan dan terkontrol. Pernafasan disertai peregangan 
setelah penguatan pada otot perut, pinggul, punggung dan lengan akan membuat 
komposisi otot menjadi lebih padat dan kencang dan tetap fleksibel. Selain itu pilates 
bisa membangun massa otot tanpa lemak dan juga bisa memberikan penampilan yang 
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“PENGARUH PILATES EXERCISE TERHADAP INDEX MASSA TUBUH 
PADA ANGGOTA GYM ISOMETRIC PILATES JAKARTA ”.  
Latar belakang : Aktifitas fisik menjadi salah satu rekomendasi untuk 
mengatasi permasalahan ini, dengan cara yang mudah dan tidak terlalu memakan 
banyak waktu. Aktifitas fisik yang baik digunakan untuk mengatasi berat badan 
berlebih ini adalah aktivitas dengan desain untuk menghilangkan berat badan dan 
kandungan lemak. Salah satu aktivitas fisik yang dapat digunakan adalah Pilates 
exercise yang memiliki enam prinsip latihan. 
Tujuan : Penelitian ini bertujuan dalam penitian ini adalah untuk mengetahui 
pengaruh antara Pilates exercise dengan Index Massa Tubuh.  
Metode penelitian : Jenis penelitian adalah penelitian observasional dengan 
desain retropektif. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 60 orang diambil melalui 
metode Purposive sampling, pengukuran dalam penelitian menggunakan alat ukur 
berupa pengukur berat badan dan pengukur tinggi badan sedangkan pengukuran BMI 
menggunakan parameter dari DEPKES.  
Hasil : Dari hasil uji komparatif paired sampel t test mendapatkan hasil  p < 
0,05 pada pengaruh Pilates exercise terhadap perubahan semua kategori BMI .   
Kesimpulan: Ada pengaruh antara Pilates exercise dengan Index Massa 
Tubuh.   
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"THE INFLUENCE OF PILATES EXERCISE CONCERNING BODY MASS 
INDEX  ON MEMBER GYM ISOMETRIC PILATES JAKARTA". 
 
Background : Physical Activity is one of the recommendations to address this issue, 
in a way that is easy and not very time consumig. Good physical activity used ti 
tackleexess body weight are by design to eliminate weight are by design to eliminate 
weight and fat content. One physical activity that can be used is a Pilates exercise that 
has six priciples of exercise.  
Objective : This study aimed in this research is to know the influence of pilates 
exercise with body mass index.  
Research method : This type of research is research observasional with 
designretropektif. The sample in research using a measurement tool for measuring 
weight and height while measuring teh BMI measurement using the parameters of the 
Departement of health 
Results : The results of comparative tests of paired samples t test get results on the 
effect of 0.05 p < Pilates exercise to changes in all categories of BMI. 
Conclusion: there are influences between pilates exercise with body mass index. 
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